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Fak dtugo istnieje zycie ludzkie na Ziemi, tak diugo cztowiek marzy,
by 2y¢ dtugo t umrzed zdrowym. Wynales( eliksir zycia...

moc cieszyC si¢ ze swoich setnych urodzin?” nie jest bezzasadne. Na Sardynii

w odpowiedzi na popularne pozdrowienie ,,A kent’annos” (stu lat zycia) czeg-
sto si¢ odpowiada: ,,Abys$ ich dozyt”. Zyczenie to sprawdza si¢ u mieszkancow gorzystej
prowincji Sardynii Nuoro, gdzie mieszka najwiecej stulatkow w Europie. Z najnowszych
danych szacunkowych wynika, ze na $wiecie zyje okoto 200 000 stulatkow. Do roku
2050 liczba ta ma wzrosnaé nawet do 3 milionéw, jezeli na kuli ziemskiej nie wydarzy si¢
nic nadzwyczajnego [1]. Wedlug naukowcow badajacych procesy starzenia organizméw
postep medycyny juz niedlugo zwiekszy srednig diugos¢ zycia do stu lat. Najnowsze
dociekania naukowe w tym zakresie obejmuja nie tylko badania nad genami odpowie-
dzialnymi za dlugowiecznos¢, ale przede wszystkim probuja odpowiedzie¢ na pytanie,
ktore elementy stylu zycia w najwigckszym stopniu wplywaja na dozywanie
sedziwego wieku w dobrej formie fizycznej i umystowej. Jak odkry¢ tajemnice diugo-
wiecznos$ci ludzi? Czy istota tkwi rzeczywiscie gtownie w genach, czy tez wigze si¢ z miej-
scem zamieszkania, stylem zycia, nawykami, np. specyficzng diets, czyli moze wazne jest
CO Spozywamy oraz co pijemy?

Pamictajgc o dtugowiecznosci mieszkancow Sardynii, warto przytoczyé wyniki ba-
dan prof. Luca Deiany z Uniwersytetu w Sassary prowadzacego badania AKEA (od sar-
dynskiego pozdrowienia ,A kent’annos”). Wynika z nich, ze odsetek stulatkéw na
Sardynii zamieszkujgcych srodkowo-wschodnig czeS¢ wyspy, glownie w obszarze Nuoro,
jest znacznie wigkszy niz gdzie indziej w Europie (ponad 16 na 100 000 mieszkancow).
Co ciekawe, w grupie stulatkow stosunek kobiet do m¢zczyzn wynosi tylko 2:1, podczas
gdy w Europie 5:1 [2,3]. Jakie czynniki wplywaja tutaj tak korzystnie na dtugowieczno$¢
mezczyzn?

Wniektérych spoleczenstwach pytanie ,,Czy bedziesz si¢ czut na tyle dobrze, by
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Nalezy zwroci¢ uwage, ze mieszkancy Nuoro zyja
w trudnych warunkach. Do odleglych miejscowoSci pro-
wadzg krete 1 strome drogi. Przez wiele pokolen spotecz-
noSci byly izolowane od zewngtrznych wplywoéw
i postepu cywilizacji, co pozwala sgdzic, ze za dtugowiecz-
no$¢ mogg odpowiadaé czynniki genetyczne, tym bar-
dziej, ze izolacja ograniczajgca naptyw ludnosci oraz
zawieranie malzenstw w obrebie zaprzyjaznionych rodzin
mogta doprowadzi¢ do ograniczenia puli genéw. Stoso-
wana przez mieszkancow dieta nie moze by¢ jednak, we-
dlug przyjetych zasad, uwazana za diet¢ prozdrowotna.
Znacznie rozni si¢ od diety srodziemnomorskiej: zawie-
ra malto warzyw, za$ ryby nie sg podstawowym pozywie-
niem. Czesto spozywa si¢ sery, zwlaszcza z koziego
i owczego mleka, powszechnie jada sie tam pieczone
mieso owiec, k6z 1 dzikow. Zwierzeta zywig si¢ tam co
prawda goérskimi trawami i roS§linami, mozna si¢ wigc
spodziewac, ze ser 1 mi¢so zawierajg duzo kwasow ttusz-
czowych omega 3. Ale co wazne, codziennym elementem
tej diety jest czerwone wino.

Inne w Europie obszary zamieszkiwane przez ludzi
diugowiecznych to regiony centralno-potudniowe;j i za-
chodnio-potudniowej Francji: Limousin, Poitou-Charen-
te, Midi-Pyrénées, Languedoc-Roussillon, Aquitaine,
Auvergne. Tutaj liczba me¢zczyzn w wieku co najmnie;j
75 lat jest o 25% wigksza niz Srednia krajowa. W prowin-
cji Gers w potudniowo-zachodniej Francji stosunek mez-
czyzn do kobiet jest wigkszy o 20% od Sredniej krajowe;j
i zyje tu dwa razy wiecej mezczyzn w wieku co najmnie;j
90 lat niz w calej Francji [4]. Dieta w tej prowingcji
rowniez daleko odbiega od uwazanej za zdrowg, wrecz we-
diug zasad dietetyki uwazana jest za najgorszg z mozli-
wych. Popularne sg tam pasztety z gesich watrobek,
cassoulet, kielbaski i sery, czyli pokarmy o duzej zawarto-
Sci tluszczow nasyconych. Nieodigcznym towarzyszem
tej ciezkiej diety jest 1 tutaj czerwone wino.

Jak wynika z badan demograficznych, wiekszos¢é
skupisk diugowiecznosci na calym $wiecie znajduje si¢
w terenach gorskich. Mieszkancy Gruzji i Armenii znani
sg z dlugowiecznosSci, a gruzinskie czerwone wino
wytwarzane z odmiany superavi z winnic polozonych na
wysokosciach 500-1500 metrow n.p.m. zawiera duzo ak-
tywnych procyjanidyn. Co ciekawe, biale wino robi si¢
tam jak czerwone, fermentujac pestki i skorki, aby otrzy-
mac niezwykle bogate w polifenole biale wino o nazwie
kakhuri. Wina te mogg dawa¢ maksymalne korzysci zdro-
wotne, zatem nalezy si¢ spodziewac, ze na terenie Gruzji
mieszka wielu stulatkéw, co jednak na tamtym terenie
jest niezwykle trudne do sprawdzenia.

Zafascynowany zjawiskiem diugowiecznosci ludnosci
z regionow potudniowej Francji i Sardynii Roger Corder
z Wiliam Harvey Research Institute w Londynie kilka lat
dokladnie badat t¢ niezwykle inspirujacg kwestie. Zwro-
cit uwage na specyfike i jako$¢ spozywanego przez diu-
gowiecznych wina. W poprzednich badaniach wykazat na
modelach eksperymentalnych, ze polifenole czerwonego
wina wplywaja na rozkurcz t¢tnic zalezny od srédbionka
przez zmniejszenie wydzielania endoteliny 1 — peptydu
o dzialaniu wazokonstrykcyjnym [5]. W ostatnich obser-
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wacjach skupil si¢ na winach z prowincji Gers z potu-
dniowo-zachodniej Francji (szczep Tannat) i z prowingji
Nuoro na Sardynii (szczep cannonau) [6]. Badane wina,
w poréwnaniu z innymi badanymi winami z Australii,
Francji, Grecji, Wtloch, Hiszpanii, Potudniowej Ameryki
i Stanéw Zjednoczonych, wykazaty 2-4-krotnie wiekszg
aktywnos$¢ w zakresie hamowania wydzielania endote-
liny 1 z hodowli komoérek endotelialnych i wiekszg, o du-
zej istotnoSci statystycznej (p <0,001) zawartos¢ oligome-
rycznych procyjanidow. Oznacza to, ze jeden maly
kieliszek takiego wina, np. wina Madiran wytwarzanego
ze szczepu tannat, moze przynie§¢ wiecej korzySci niz
dwie butelki wiekszoSci australijskich win, nie narazajgc
na ryzyko naduzywania alkoholu.

W jaki sposob resweratrol chroni organizm przed sta-
rzeniem i wplywa na wydluzenie zycia? Chyba zadnemu
sktadnikowi wina z okoto 500 zawartych w nim antyoksy-
dantéw nie przypisano tyle zdrowotnych wszechstronnych
wlaSciwoSci, m.in. przeciwmiazdzycowych, przeciwplyt-
kowych i przeciwzapalnych, co temu stynnemu stilbenowi,
ktéry w odréznieniu od procyjanidow zawartych w pest-
kach, znajduje si¢ gtéwnie w skorce winogron. Na podsta-
wie ostatnich badan uwaza sie, ze resweratrol ma jeszcze
korzystniejszy wplyw na zdrowie, niz dotychczas sagdzono.
Migdzy innymi wykazano, ze w odpowiednich stezeniach
chroni komoérki przed apoptoza w stanach niedokrwienia
mig$nia sercowego, w komorowych zaburzeniach rytmu
oraz podczas niedokrwienia mozgu w mechanizmie przy-
gotowania wstgpnego (preconditioning) [7,8]. W bada-
niach eksperymentalnych ten 3,5,4'-trihydroksystilben
(chemiczna nazwa resweratrolu) stymulowat spadek masy
ciala myszy karmionych dietg wysokottuszczowg dzieki
ekspresji genéw odpowiedzialnych za wydiuzenie okresu
zycia (longevity genes), zwlaszcza SurT1 i FoxOs [9,10].
Wzrastajaca liczba wynikéw badan kaze przypuszczaé, ze
resweratrol, zwigkszajac ekspresj¢ tzw. genow diugowiecz-
nosci, imituje jednoczeSnie restrykcje dowozu kalorii
do tkanek, zmniejsza st¢zenie insuliny i glukozy we krwi
oraz czynnika IGF-1 (insulin like growth factor 1), zwiek-
szajgc w ten sposoOb wrazliwo$S¢ na insuline oraz zwicksza
stezenie cholesterolu HDL [9,11]. By¢ moze jest to wspol-
ny mechanizm dzialania resweratrolu i diety niskokalo-
rycznej. W badaniach Bluhera i wsp. blokada receptorow
insulinowych w tkance tluszczowej wydtuzala zycie myszy
o blisko 20% [12].

Jak ostatnio wykazano, gen SirTI moze by¢ induko-
wany nie tylko przez resweratrol i czerwone wino [13,14],
ale co ciekawe rowniez przez wino biale i jego komponen-
ty, tyrozol i hydroksytyrozol [15]. Obecnie si¢ uwaza, ze
rowniez ekstrakty innych winogron moga pobudzaé geny
przeciwko starzeniu si¢ organizmu. Winogrona muskady-
ny (vitis rotundifolia), rosngce gtéwnie w PéInocnej Ka-
rolinie, zawierajgce 40 razy wigcej resweratrolu niz zwykle
winogrona, w badaniach eksperymentalnych réwniez
zwiekszaly ekspresje genu diugowiecznosci SirT1 [16].

Niezwykle ciekawe wyniki badania nad wplywem re-
sweratrolu na otylo$¢ pokazuje ostatnio opublikowana
praca francuskich autoréw, dotyczaca matp — lemurkow
myszatych (Microcebus murinus). Zwierzgta te charak-
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teryzuja si¢ sezonowg otyloscig w okresie zimy lub w wa-
runkach laboratoryjnych przy ograniczonym dostgpie
do $wiatla. W warunkach eksperymentalnych jedng gru-
pe malp karmiono pokarmem z dodatkiem resweratrolu
w dawce 200 mg/kg/24 h, druga nie otrzymywala reswera-
trolu. Po pigciu tygodniach obserwacji zwierzgta karmio-
ne dietg wzbogacong o resweratrol przytyly pieciokrotnie
mniej niz pozbawione tego suplementu. Wykazano po-
nadto, ze podstawowy metabolizm zwierzat karmionych
dodatkowo resweratrolem wzrdst o 29%, zmalatl ich
apetyt, zwigkszyla si¢ aktywno§¢ ruchowa oraz zmniej-
szylo zimowe odr¢twienie, chociaz malpy zjadaly mnie;j
pokarmu. Obserwowano jednocze$nie wzrost st¢zenia po-
lipeptydu trzustkowego (pancreatic polipeptyde, PP)
i glukozozaleznego peptydu insulinotropowego w osoczu
(glucose-dependent insulinotropic peptide, GIP), enzy-
moéw mobilizujacych zuzycie depozytéw tkanki ttuszczo-
wej [17]. Czy to oznacza nadziej¢ na walke z otyloscig?
Autorzy badania podkreslaja, ze potrzebne sg badania nad
wplywem resweratrolu na przemiany fizjologiczne u ludzi
otylych. I jak tu nie polubic¢ resweratrolu, ktéry wptywa
nawet na chudnigcie, a przeciez powszechnie wiadomo,
ze otyli zyjg krocej.

Na podstawie tych danych mozna chyba i tym razem
potwierdzié, ze spozywane w umiarkowanych ilosciach
czerwone wino z gléwnymi jego wielkimi komponenta-
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mi, procyjanidami i resweratrolem, jest korzystne dla
zdrowia. Tej wlasnie polifenolowej kompozycji przypisu-
je sie dzisiaj istote i sukces francuskiego paradoksu. Sko-
ro wino spowalnia proces starzenia si¢ organizmu i moze
wplywac na dtugos$¢ zycia, to dobrze, ze Matuzalem, naj-
starszy czlowiek Starego Testamentu, ktory zyt 969 lat,
stal sie nie tylko synonimem diugowiecznosci, ale jego
imieniem nazwano butelke wina o pojemnosci rowne;j
osmiu normalnym butelkom, czyli 6-litrowa!
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